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Josef Epp/Wolfgang Pflederer

Mich schiitzen
und starken — die

eigene Gesundheit
im Blick behalten

In der iTCM-Klinik in Illertal werden mithilfe eines
ganzheitlichen Behandlungskonzepts Patientinnen
und Patienten mit stressbedingten seelischen und
somatischen Erkrankungen behandelt. Darunter sind
auch viele Lehrerinnen und Lehrer. Warum ist diese
Berufsgruppe besonders gefdhrdet?

Sind Lehrerinnen und Lehrer besonders wehleidig? Oder sind
sie tatsachlich in erhohtem Mafle gefdhrdet? Die Einschdtzun-
gen gehen weit auseinander. Kaimpft der Lehrerberuf einerseits
mit zahlreichen Vorurteilen, die meist in Verbindung mit der
Erwidhnung von viel Freizeit stehen, sprechen zahlreiche Unter-
suchungen eine alarmierende Sprache. Mehrere Studien stim-
men weitgehend darin tiberein, dass die Berufsgruppe der
Lehrerinnen und Lehrer in Sachen Gesundheit zu den Hoch-
risikogruppen zéhlt, und der unmittelbare Kontakt zu vielen
Lehrerkollegien zeigt: Dies ist keine statistische Annahme,
sondern konkrete Erfahrung vor Ort. Ein gezielter Blick auf die
Risiken und auf den konkreten Handlungsbedarf ist erforder-
lich.
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Lehrerinnen und Lehrer im Hamsterrad

Die Fiille der Belastungen, denen Lehrerinnen
und Lehrer ausgesetzt sind, ist hinreichend be-
kannt. Der Umgang mit den Schiilerinnen und
Schiilern ist in den letzten Jahrzehnten anders
und — nicht nur subjektiv empfunden - schwie-
riger geworden, Eltern iiben zunehmend Druck
aus und stdndig neue Anforderungen von
Lehrplanreformen tiber die Digitalisierung bis
zur Inklusion schichten sich auf. Natiirlich
warten absehbare Ferien und bleibt ein Teil der
Arbeitszeit sehr selbstbestimmt, doch da ist
auch das verbreitete Gefiihl, niemals fertig zu
sein, noch am Abend und am Wochenende mit
Anrufen, Elterngesprachen und Gutachten be-
schiftig zu sein, und immer wieder von den
Problemkreisen der Schule eingeholt zu wer-
den.

Das »System« Schule erlegt Lehrerinnen
und Lehrern ungefragt Belastungen auf, die
sich im Zusammenhang mit organisatorischen
Sachzwingen (z.B. ungunstige Klassenbildun-
gen aufgrund von Busfahrplinen), chroni-

Religionslehrerinnen und -lehrer haben
zusdtzlich damit zu kdmpfen, dass ihr
Fachim System Schule immer wieder
kritisch hinterfragt wird.

schem Personalmangel (z.B. langanhaltende
Vertretungssituationen und grofie Lerngrup-
pen) und wenig individuellen Gestaltungsmog-
lichkeiten (z.B. hoher Zeitdruck wegen Priifun-
gen und Leistungsmessungen) ergeben.

Religionslehrerinnen und -lehrer haben dar-
iiber hinaus noch damit zu kampfen, dass ihr
Fach im System Schule immer wieder kritisch
hinterfragt wird, die speziellen planerischen
Anforderungen ggf. zu erschwerten Bedingun-
gen fiihren, dass die innere Distanz der Schii-
lerinnen und Schiiler zu den Inhalten des
Fachs zunimmt und die Erwartungen seitens
der kirchlichen Stellen nicht selten im Wider-
spruch zur erlebten Realitit empfunden wer-
den. In dieser Gemengelage reicht dann zuwei-
len der berithmte Tropfen, der das Fass zum
Uberlaufen bringen kann.

Neben diesen Erschwernissen »von auflen«
kommt der selbstgemachte Stress hinzu: Die
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Versuchung, allen gerecht zu werden, alles
richtig und perfekt zu machen und keine An-
griffsflichen zu bieten, wirken als bedrohliche
Druckerhohung. Die »inneren Antreiber« gera-
ten dann noch oft in Konflikt mit familidren
Anforderungen und so steigern viele unbe-
merkt die tagliche Leistungsfrequenz. Die un-
heilvollen Folgen dieses Prozesses werden erst
nach und nach sichtbar.

Wenn Stress zum Risiko wird

Der Begriff »Stress« wird heute in der gesell-
schaftlichen Wahrnehmung als Gefdhrdung
verstanden und ist somit negativ besetzt. Medi-
zinisch betrachtet bezeichnet Stress psychi-
sche und koérperliche Reaktionen auf duflere
und innere Einfliisse (»Stressoren«), die zur
Bewiltigung dieser Herausforderungen befahi-
gen. Stress ist somit eine lebensnotwendige
Alltagserscheinung, tierexperimentelle Studi-
en zeigen, dass ein Mangel an Stress zum Ab-
bau von Gehirnstrukturen und damit einer
Minderung der Hirnfunktionen fiithrt. Das
menschliche Gehirn benétigt fiir seine Gesund-
heit Herausforderungen, diese miissen jedoch
strukturell und funktionell »in Ruhe« bewertet
und verarbeitet werden.

Anspannung und Entspannung sind physio-
logisch in den Lebewesen in Form der grofien
Nervensteuerungen des Sympathikus und des
Parasympathikus angelegt und somit zentrale
Lebensgrundlagen. Eine dauerhafte Uberbeto-
nung der Anspannung oder der Entspannung
und somit ein Verlust dieses physiologischen
Gleichgewichtes, stellt ein Risiko fur die psy-
cho-somatische Gesundheit dar. Bildhaft wird
dieses Risiko in der griechischen Mythologie
mit der Geschichte von Déddalus und Ikarus
dargestellt. Unterforderung kann ebenso zum
»Absturz« fithren wie Uberforderung, der »HO-
henflug« brachte Ikarus den Tod. Wissen-
schaftlich anerkannt und gesichert ist, dass
eine chronische Stressexposition ebenso wie
die Depression das Risiko fur eine Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung um den Faktor 2,3 steigert.

Die individuelle Gesundheitsgefdhrdung
durch Stress muss sehr differenziert analysiert
werden, im Zentrum steht dabei die Resilienz



(individuelle Widerstandskraft) der stressex-
ponierten Person. Niedrige Resilienz, gepaart
mit chronischer Stressbelastung, fihrt in die
psycho-somatische Krise, hohe Resilienz ver-
hindert diese nicht zwangsldufig, je nach Art
der Stressoren. Den Weg in diese Krise hat
Matthias Burisch in sieben Stadien von der
Uberforderung bis zum Burn-Out modellhaft
beschrieben, der Ubergang in eine Depression
ist moglich, jedoch nicht zwangslaufig. Zuneh-
mende Miidigkeit, Antriebsarmut, Versagens-
angste, Kopf- und Wirbelsdulenschmerzen,
Schlafstérungen, abnehmende Libido oder se-
xuelle Storungen, Auftreten von Bluthoch-
druck und nicht organische Magen-Darmsto-
rungen sind Warnsymptome, die nicht negiert
werden dirfen, arztliche Hilfe ist geboten. Die-
se kann und darf sich jedoch nicht in der Ver-
ordnung von Beruhigungs- und Schlafmitteln
oder Psychopharmaka erschopfen.

Handeln, bevor Behandlung nétig wird

Das Gefiihl der Ohnmacht ist einer der bedroh-
lichsten Stressfaktoren. Schritte in ein selbst-
bestimmtes Handeln er6ffnen hingegen mog-
liche Entlastung, selbst wenn sie nur kleine
Akzentverschiebungen bedeuten. Die Heilung
des Mannes mit der »verdorrten Hand« am
Sabbat (Mk 3,1-6) zeigt auch, wie sehr die
Handlungsfihigkeit des Menschen, die Uber-
windung der Erstarrungen und Liahmungen
zum Menschenbild Jesu gehéren. Wir sind die
Adressaten seiner Aufforderung, die Hand aus-
zustrecken und in die Abliufe unseres Lebens
wieder einzugreifen.

Dies kann akut und situationsgebunden er-
folgen. Gezielte Ubungen zur Atemregulie-
rung, einfache mentale und muskuldre Ent-
spannungsiitbungen mitten im Tag, kurze
korperliche Aktivititen in lang anhaltenden
Arbeitsphasen, gezielte Pausen als Unterbre-
chung, kurzfristiger Austausch tber belasten-
de Situationen mit Kolleginnen und Kollegen
oder vertrauten Personen kénnen eine schnelle
und in vielen Untersuchungen nachweisbare
Wirkung entfalten. Eine Fille von Anregungen
und Anleitungen stehen in Literatur und Inter-
net zur Verfigung.
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So wichtig und hilfreich solch ein Akutpro-
gramm sein kann, so ersetzt es doch nicht die
Entwicklung nachhaltiger Strategien, die unse-
ren Umgang mit Stress und unsere Resilienz
beeinflussen. Auch wenn wir die Bedingungen
der schulischen Arbeit in vielen systembeding-
ten Bereichen kaum dndern konnen, sollte un-
ser Augenmerk nicht darauf begrenzt sein, uns
effektiv und schnell immer wieder fur dieses
System fit zu machen. Nachhaltige Eingriffe in
unsere Lebensgewohnheiten und unseren Um-
gang mit Belastungssituationen kénnen eher
auch einen abgrenzenden und gelassenen Um-
gang mit scheinbar unabdnderlichen Rahmen-
bedingungen entwickeln.

Weil du kostbar bist ... (Jesaja 43)

Selbstwert und Lebensfreude sind zwei funda-
mentale Ressourcen, die uns schitzen und
stirken. Doch sie sind nicht selbstverstindli-
che Kraftquellen, sondern bediirfen der achtsa-
men Pflege und der konkreten Erfahrung.

Die Chronobiologie, durch den Medizinno-
belpreis 2017 zunehmend beachtet, zeigt ein-
drucksvoll auf, welche Gefihrdungen von
Rhythmusverlust ausgehen und wie heilsam
sich ein lebensfreundlicher Rhythmus auf un-
ser Wohlbefinden auswirken kann. Das Wech-
selspiel von An- und Entspannung, im autono-
men Nervensystem angelegt, ist vielfach
schwerwiegend gestort und bedarf unserer be-
wussten Einflussnahme (Maximilian Moser).
Eine Tagesgestaltung, in der Pausen und Ent-
spannungszeiten ihren Raum haben, und ein
Wochenablauf, in dem auch die zweck- und
pflichtfreien Zeiten ihren festen Platz finden,
sind fir viele Menschen der modernen Gesell-
schaft langst nicht mehr selbstverstandlich.

Lehrerinnen und Lehrer wissen so viel tiber
die notige Rhythmisierung des Unterrichts, sie
sollten dabei die Rhythmisierung ihres Alltags
nicht vernachlassigen. Auszeiten ohne schlech-
tes Gewissen, das Spiel von Bewegung und
Ruhe, konzentrierten Arbeitsphasen im Wech-
sel mit »heiligen« Entspannungszeiten, ausrei-
chend Gelassenheit fur die Mahlzeiten und
lebensfreundliche Rituale im Wochenablauf
sind einige Ansatzpunkte, einen eigenen

383



BLICKPUNKT

Rhythmus zu entwickeln und sich dadurch po-
sitive und starkende Erfahrungen zu ermagli-
chen.

Besondere Aufmerksamkeit sollte dabei
dem Schlaf gelten, gehoren doch Schlafstérun-
gen zu den meist genannten Beeintrachtigun-
gen des Wohlbefindens. Die Schlafforschung
vermittelt uns heute eindrucksvoll, wie wichtig
gesunde Tiefschlafphasen fiir die Erholung,
das Immunsystem und das intellektuelle und
emotionale Leistungsvermogen sind. Zugleich
wird uns vor Augen gehalten, wie wir durch
eine  ununterbrochene  »Online-Haltungs,
durch intensive Arbeitsphasen bis spit in die
Nacht, durch das stindige Anfeuern unserer
Neuronen, verursacht durch das Blaulicht der
Bildschirme, sowie durch unrhythmische Akti-
vierung unseres Stoffwechsels aufgrund unver-
ninftiger Erndhrung und erhohten Alkohol-
konsums vieles dazu beitragen, dass sich ein
gesunder Schlaf nicht entwickeln kann. Einer
achtsamen Gestaltung der letzten Stunde des
Tages im Sinne einer lebensfreundlichen
»Schlafthygiene« sollte erhohte Aufmerksam-
keit gelten.

Kraftquellen fiir Selbstwert und Lebensfreu-
de konnen auch in einer bewussten und
gepflegten Sinnlichkeit liegen. Larm und
Gestank, verstorende Bilder und tibler Nachge-
schmack umgeben uns allenthalben und iiber-
fluten unsere sensiblen Sinne. Umso wichtiger
wird es, das Schone und den angenehmen
Klang, den Duft und den guten Geschmack ge-
zielt zu ermoglichen und zu inszenieren. Wir
wissen heute dank der Duftforschung, welch
starke Wirkung Aromen auf uns haben kon-
nen (Hanns Hatt), und erleben die Kraft von
Bildern und Wohlklang. Dies sollte uns ermuti-
gen, im Alltag Oasen einer lebensfreundlichen
Sinnlichkeit regelmifig zu pflegen.

Esist nicht gut, dass der Mensch allein
ist ... (Genesis 2)

All diese Handlungsmoglichkeiten entfalten
aber erst dann ihre Kraft, wenn sie in einem
menschlichen Umfeld stattfinden, in dem Ver-
stindnis, Austausch und hilfreiche Kommu-
nikation erlebt werden. Sozialkontakte und
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Kommunikation sind erwiesenermafien Mog-
lichkeiten der Stressreduktion im Sinne einer
Entlastung der emotionalen neuronalen Ab-
laufe, wenn sie behutsam und offen gestaltet
werden. Das kollegiale Gesprdach bis hin zu
Fallberatung und Supervision, aber auch der
vertrauensvolle Austausch im privaten Um-
feld dienen der Verarbeitung, der Abgrenzung
und der Ausgeglichenheit, neurowissenschaft-
liche Untersuchungsergebnisse zeigen dies
deutlich.

Dartiber hinaus sind gemeinsames Tun,
Spiel und respektvolle Begegnung tber jeden
niitzlichen Zweck hinaus unverzichtbare Res-
sourcen einer ermutigenden Lebenserfahrung.
Doch sie sind keineswegs selbstverstiandlich,
sondern bediirfen unserer »ausgestreckten
Handc, unserer Handlungsinitiative. Ermogli-
chung zwischenmenschlicher Begegnung nicht
im »facebook«, sondern von »face to face« und
die Schaffung von Zeit und Raum fiir diese Be-
gegnungen erfordern unsere bewusste Initiati-
ve.

Unsere Ausrichtung auf ein Du, unsere Pra-
gung durch Bindung und Beziehung und die
Ergidnzung durch Menschen, die uns nahekom-
men konnen, diirfen nicht zu gelegentlichen
Luxusgiitern verkommen. Sie brauchen einen
not-wendigen Platz in unserem Alltag, weil sie
zu unserem Menschsein gehoren.

Es kann geholfen werden

Die arztliche Hilfe beginnt mit einem langen
arztlichen Gesprach tber aktuelle Beschwer-
den, die Ursprungsfamilie, das Leben im sozia-
len Kontext der stressexponierten Person,
bisherige und bekannte Erkrankungen, medi-
kamentose Behandlungen und Neigung zu
Suchtmitteln. An der iTCM-Klinik Illertal wird
im Verbund mit einer Reihe wissenschaftli-
cher Einrichtungen eine Langzeitbeobachtung
»Stress als kardiovaskuldrer Risikofaktor — Be-
handlungsméglichkeiten mit traditioneller chi-
nesischer Medizin« durchgefithrt, zu deren
Vorgehensweise eine anonymisierte Datener-
hebung, eine fundierte Differentialdiagnostik
und eine Evaluation therapeutischer Hilfsange-
bote gehort.



BILDSERIE 13
» Andreas Fuhr-
mann, Abstieg

Bei Bestdtigung einer gesundheitsgefdhr-
denden Stressexposition werden durch wissen-
schaftlich validierte Fragebogen die Resilienz
und die Stressintensitat erfasst und ausgewer-
tet. Die komplette klinische, laborchemische
und kardiologische Untersuchung erfasst mog-
liche stressinduzierte somatische Folgeerschei-
nungen. Zur stress-spezifischen Diagnostik
gehoren u.a. die Bestimmung des Neurotrans-
mitters BDNF und der Cortisol-Aufwachreakti-
on an drei aufeinanderfolgenden Tagen. Eine
zehnminiitige Messung der Herzratenvariabili-
tat erfasst das aktuelle Verhaltnis von Sympa-
thikus (Anspannung) zu Parasympathikus
(Entspannung), mithilfe einer 24-stiindigen
Messung der Herzratenvarianz kénnen stress-
spezifische Stérungen der Tag-Nacht-Varianz
im chronobiologischen Rhythmus aufgedeckt
werden.

Nur durch dieses aufwendige diagnostische
Vorgehen kann das Ausmafd der individuellen
Stressgefahrdung und méglicher Schiadigun-
gen erfasst werden. Die Untersuchungsergeb-
nisse finden Eingang in das therapeutische
Konzept. Neben schulmedizinisch notwendi-
ger Behandlung stehen zusitzlich die Behand-
lung mit Entspannungstibungen aus dem Be-
reich des Qi-Gong, die Akupunktur und
chinesische Krautertherapie im Vordergrund,
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eine Vorstellung beim Psychotherapeuten ist
obligat.

Vor und nach jeder Qi-Gong-Ubung und
Akupunkturbehandlung wird die Herzraten-
varianz gepriift, um die Reaktion der Person
auf die entspannungsstimulierende Behand-
lung abzubilden. 4 Wochen nach Behandlungs-
beginn wird der Einfluss der Therapie auf die
Cortisol-Aufwachreaktion und den chronobio-
logischen Rhythmus erfasst. Die Effektivitat
der Behandlung reicht von vollstindiger Nor-
malisierung aller gesundheitsgefdhrdenden Pa-
rameter Uber partielle Normalisierung bis zur
Nicht-Normalisierung. Letztere Gruppe von
Stressexponierten bedarf meist einer Lang-
zeit-Therapie einschlief8lich Psychotherapie
mit ldngerfristiger Distanz zu erneuten Stress-
belastungen.

...wie ein Baum, der an Wasserbachen
gepflanztist (Psalm 1)

Ob wir im Sinne einer verantwortungsvollen
Selbstfursorge aktiv werden, wie nachhaltig
wir individuelle und soziale Ressourcen pfle-
gen und ggf. auch professionelle Hilfsangebote
wahrnehmen, hingt entscheidend von tiefen
Grundhaltungen, inneren Pragungen und geis-
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tigen Orientierungen ab. Der Weg zu den eige-
nen Wurzeln ist lebenslang und nimmt immer
wieder Einfluss auf Werte und Prioritdten. Un-
ser Selbstbild und das Weltbild und deren Aus-
wirkung auf unsere Lebensgestaltung hiangen
fundamental mit Spiritualitdt zusammen, mit
dem Geist, aus dem wir leben.

Die stiandige Selbstiiberforderung durch
Leistungsorientierung wurzelt oft genug in
einem verunsicherten Selbstbild, das sich gianz-
lich aus der Anerkennung durch andere de-
finiert. Die Vernachldssigung wichtiger Grund-
bediirfnisse kann auf eine zu geringe
Wertschatzung der eigenen Kostbarkeit und
Einmaligkeit schlieffen lassen. Perfektionis-
mus und standig schlechtes Gewissen kénnen
mit »inneren Glaubenssitzen« korrespondie-
ren, die standig unter Druck setzen, an Defizite
erinnern, nicht aber bejahen und Begrenztheit
annehmen.

Eine geerdete Spiritualitit, eine Be-sinnung
auf den lebensfreundlichen Boden unter mei-
nen Fuflen, dient dem Schritt aus dem
Hamsterrad heraus, hin zu einer ganzheitli-
chen Berithrung des Lebens, zur Freude an der
Vielfalt meines Daseins. Die Wirksamkeit einer
achtsamkeitsbasierten ~ Stressreduktion  gilt
heute als umfassend belegt (Kabat-Zinn, Grii-
newald/Moser/Gutberlet, Tischinger). Es geht
aber dabei nicht um die Verkiirzung auf wirk-
same Techniken und die Funktionalisierung
von Meditation und Achtsamkeit, sondern um
einen Weg authentischer Besinnung auf die
eigenen Lebensfundamente.

Es geht nicht um die Verkiirzung auf
wirksame Techniken und die Funktionali-
sierung von Meditation und Achtsamkeit,
sondern um einen Weg authentischer
Besinnung auf die eigenen Lebens-
fundamente.

Dies ist ein dynamischer Prozess und wandelt
sich in den biografischen Entwicklungen. Doch
er erfordert stets die notige Zeit, die Ermogli-
chung von Stille und Nachdenken, die Offnung
fur Inspiration und Auseinandersetzung mit
meinen ganz personlichen Priorititen. Wenn
es im atemlosen Alltag kein Durchatmen gibt,

386

findet der lebensspendende »Atem Gottes«
(Gen 2) keine Resonanz mehr. Wenn sich das
Karussell von Pflichten, Anforderungen und
ihren Erfilllungen nur noch dreht und die Fra-
ge nach der Mitte nicht mehr gestellt wird, dre-
hen wir irgendwann durch.

Die Unterbrechung, der wiederkehrende
Rickzug in Stille und Nachdenken, die regel-
mafige Reflexion unseres Tuns und unseres
Empfindens und die immer wieder neue Aus-
richtung auf Quellen, die unseren Blick 6ffnen
und uns in unserem Menschsein stirken, kon-
nen heilsame Krifte freisetzen und zu buch-
stablich not-wendigen Schritten ermutigen. m

Dr. med. Wolfgang Pflederer ist Internist, Kardiologe
und Arztlicher Direktor der iTCM-Klinik lllertal.

Josef Epp, Dipl.Rel.pdd., ist Religionslehrer und Klinik-
seelsorger.

www.itcm-illertal.de
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